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« Monsieur, courir c’est nul ! » Quel enseignant d’éducation physique n’est jamais 
confronté à cette remarque de la part de ses élèves ? Au travers de notre expérience dans 
l'enseignement, nous réalisons que l’endurance en course à pied est un élément difficile et 
complexe à appréhender. En effet, contrairement à d’autres sports, un soin particulier doit 
être apporté à la manière d’aborder cette discipline. Certains élèves semblent entretenir 
une relation négative avec cette matière. Pour notre part, nos souvenirs d’anciens élèves 
liés à l’endurance sont également mitigés. Les séances de tours de terrain rébarbatifs que 
nous avons en mémoire sont associées à des moments peu appréciés. 
Pourtant, les courses populaires révèlent un engouement considérable. La participation 
record de 21'500 personnes aux 20 km de Lausanne de 2013 atteste de ce succès 
(Schlosser, 2013). Les catégories dans lesquelles courent les jeunes ne sont pas en reste. 
3'921 élèves nés entre 1997 et 2005 ont pris part à la course (Datasport, 2013). Entre 10 et 
13 ans, ils sont 902 à avoir parcouru les 4 kilomètres sous la pluie1. 
L’étude des perceptions autour de l’endurance en course à pied est donc complexe et doit 
être abordée de manière fine. Le contraste entre un imaginaire collectif relativement 
négatif et le succès grandissant de l’endurance en course à pied nous questionne. Ces 
relations hétérogènes d’amour et de haine envers la course à pied conduisent à des 
réflexions nuancées. « Adulée par certains, redoutée par d’autres, l’endurance éveille des 
sentiments contrastés » (Altdorfer et al., 2002, page 1). Cela nous conduit à émettre 
l’hypothèse que la modalité avec laquelle l’endurance en course à pied est pratiquée peut 
influencer l’appréciation que l’on s’en fait. 
Au travers de ce travail, nous nous intéressons aux regards portés par les élèves sur 
l’endurance en course à pied. Pour cela, nous utilisons la méthode du questionnaire qui 
nous permet d’étudier leurs perceptions. En tant qu’enseignants d’éducation physique, il 
nous semble en effet intéressant et utile de nous focaliser sur les expériences des élèves. 
Comment vivent-ils l’endurance en course à pied ? Nous avons la conviction que la 
                                                
1 On ne tient pas compte des 4'217 participants qui ont participé à la course « Courir pour le plaisir » 
pour lesquels il n’est pas possible de connaître l’année de naissance. 
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manière de traiter ce sujet joue un rôle sur le sentiment des élèves. Nous nous attachons 
donc à découvrir quels sont les éléments qui influencent la motivation et à trouver des 
pistes de solutions pour aborder cette discipline. Cela contribuera à nous aider à faire face 
au manque d’enthousiasme constaté chez nos élèves. Ce sujet de recherche nous semble 
fondamental. En effet, l’endurance en course à pied apporte une multitude de bénéfices 
pour la santé. De plus, il nous semble évident qu’il est peu probable qu’un élève dégoûté 
par cette activité physique la pratique plus tard. Les chances que les enfants s’adonnent à 
l’endurance en course à pied par la suite risquent d’être hypothéquées par des expériences 
négatives. Dans notre société, la sédentarité gagne d’ailleurs du terrain et une des missions 
de l’école est la sensibilisation des élèves aux bienfaits de l’activité physique. Il s’agit 
d’une question de santé publique et il nous semble que l’école a un rôle à y jouer, 
notamment en donnant le goût de l’endurance en course à pied aux élèves. 
Notre recherche est menée auprès d’élèves âgés de 11 à 12 ans d’une classe du cycle de 
transition. Avec le nouvel accord intercantonal sur l’harmonisation de la scolarité 
obligatoire (concordat Harmos) en vigueur à la rentrée d’août 2013 (CDIP, 2013), ce 
niveau correspondra à des élèves de 8ème année Harmos. Dans ce travail, nous nous 
référons systématiquement à l’appellation propre au système Harmos afin de rendre sa 
lecture plus aisée. Les élèves de cette classe participent à trois leçons d’éducation 
physique hebdomadaires. Durant la deuxième moitié du mois de mars, 6 séances leur sont 
proposées. Il s’agissait pour nous de récolter nos données avant les vacances de printemps. 
Pendant ces deux semaines, les élèves sont amenés à vivre différentes activités liées à 
l’endurance en course à pied. Etant donné la période hivernale de l’année, ces dernières 
ont lieu en salle. A la fin de chaque séance, les enfants répondent à des questions au 
travers d’un questionnaire. On les interroge au sujet de leurs perceptions quant au plaisir, 
à l’intensité de l’effort et à leur investissement. Comme nous le verrons, ces trois thèmes 
constituent le fil conducteur de notre étude. 
Cette étude de fin de master constitue un prolongement au travail mené durant nos études 
universitaires (Savary, 2012). Ce dernier compare les modalités d’entraînement en 
endurance de l’Interval Training et de la course en continu de manière quantitative. Les 
avis de 217 enfants et adolescents âgés de 10 à 16 ans sont analysés. L’étude apporte 
différents résultats au sujet d’une variété de paramètre mesurés. Premièrement, on observe 
une irrégularité dans le succès de la séance d’Interval Training. Les degrés d’appréciation 
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varient en fonction de la classe. Il est également à noter que les élèves du cycle de 
transition (7-8 Harmos) ont exprimé un investissement plus important que les élèves plus 
âgés des classes du secondaire 1 (9, 10 et 11 Harmos). Tous degrés confondus, 65% des 
élèves affirment une préférence pour l’Interval Training au détriment du travail continu 
lent. L’âge de sujets ne constitue pas une influence significative dans cette préférence. Les 
élèves qui ont de la peine en endurance expliquent leur préférence pour l’Interval Training 
par une gestion de l’effort plus aisée qu’en travail continu lent. Tous les élèves 
s’accordent sur le fait que les changements de rythmes brisent la monotonie de la course et 
constituent un atout de l’Interval Training. 
Notre recherche quant à elle allie les méthodes qualitative et quantitative. Elle s’articule 
en plusieurs parties. Dans un premier temps, nous proposons un regard théorique sur notre 
thématique. Nous nous plongeons dans différents concepts liés à l’endurance en course à 
pied. Nous abordons en particulier les questions de la motivation et de la pédagogie de 
l’endurance en course à pied. Ce cadre théorique nous mène à notre question de recherche 
qui précise les interrogations autour desquelles nous réfléchissons. Par la suite, nous 
présentons notre méthodologie qui s’appuie sur des questionnaires remplis auprès d’élèves 
qui ont vécu différentes modalités d’activités d’endurance en course à pied. Les résultats 
de ces questionnaires sont ensuite exposés et analysés avant une discussion. Cette dernière 
nous permet de mener quelques réflexions et d’établir des liens avec notre cadre 
théorique. Finalement, nous concluons en revenant sur notre question de recherche et en 
présentant les limites et les prolongements possibles de notre étude. 
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2. Cadre théorique  
Dans ce chapitre, nous proposons de parcourir différents éléments théoriques liés à notre 
recherche. Notre fil conducteur se compose des trois thématiques centrales de notre 
étude : le plaisir, la difficulté de l’effort et la motivation. Il s’agit des domaines que nous 
explorons au travers des perceptions des élèves. Ces trois thématiques sont donc présentes 
en filigrane dans toute notre étude. Afin de les appréhender, nous articulons ce cadre 
théorique en différentes parties. Après quelques généralités sur l’éducation physique, nous 
poursuivons avec l’endurance en course à pied à l’école. Nous proposons également un 
détour hors du cadre scolaire et quelques éléments physiologiques de cette activité 
physique. Par la suite, nous présentons les deux modalités qui concernent notre étude : le 
travail continu lent et le travail intermittent. Après cela, nous exposons quelques 
considérations quant aux caractéristiques des élèves de l’âge de nos sujets. Finalement, 
nous concluons avec une réflexion qui synthétise notre cadre théorique. Celle-ci nous 
permet de tisser des liens entre les trois éléments centraux de notre étude : la difficulté de 
l’effort, le plaisir et la motivation. 
2.1 Généralités sur l’éducation physique et sportive à l’école 
Dans le canton de Vaud, l’enseignement de l’éducation physique cherche à atteindre une 
diversité d’objectifs. Le Plan d'études romand (CIIP, 2010) laisse une place importante à 
la condition physique. Une des visées prioritaires réside dans le développement des 
ressources physiques et motrices. Il s’agit de « mobiliser ses capacités physiques pour 
améliorer sa condition physique et se maintenir en bonne santé » (page 54). Ainsi, l’élève 
est amené à « découvrir les principales fonctions physiologiques, acquérir un 
comportement responsable à l'égard de sa santé et de celle des autres, entraîner sa 
condition physique de manière équilibrée (force, vitesse, endurance et adresse), identifier 
et appliquer les règles de sécurité spécifiques aux diverses pratiques sportives et exercer 
des activités dans divers environnements (camps, journées de sport) » (page 55). Les 
contenus des anciens documents officiels de l’enseignement vaudois sont relativement 
proches. En éducation physique, on cherche à « développer des connaissances et des 
comportements assurant l’épanouissement corporel et la préservation de sa propre santé, 
l’aisance et des capacités motrices et physiques, le goût du jeu sportif et de l’expression 
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corporelle2 ». Dans le Plan d’étude vaudois (DFJC, 2007), on avance qu’on pratique 
l’éducation physique et sportive à l’école notamment pour « être à l’écoute de son corps, 
optimiser ses ressources personnelles ; se sentir bien, en forme et en bonne santé,  explorer 
ses possibilités, mesurer ses limites ; entraîner et améliorer ses performances et se 
confronter à soi-même, aux autres, aux éléments ; vivre des émotions, des défis, des 
aventures » (page 5-1). Dans tous les cycles, on distingue le savoir-être, le savoir-faire et 
le savoir. Dans ces trois domaines, l’accent est respectivement mis sur « l’amélioration de 
la perception de son corps, du dosage de l’énergie et de la maîtrise des mouvements » 
(page 5-2), « l’amélioration de l’endurance, de la vitesse, de la force et de la souplesse » 
(page 5-3) et « la connaissance de la structure et l’organisation d’une activité sportive et 
d’un entraînement » (page 5-4) ainsi que sur « le transfert de ces comportements maîtrisés, 
des aptitudes développées et des connaissances acquises dans d’autres contextes scolaires 
et extra-scolaires » (page 5-4). 
L’effort physique perçu comme source de plaisir se situe au cœur de notre travail. A ce 
sujet, le règlement sur la promotion de la santé et la prévention en milieu scolaire3 adopté 
le 31 août 2011  impose de « favoriser la participation active des enfants en prenant en 
compte leur âge, leur développement et leurs besoins avérés » (article 6, alinéa 3). Il faut 
viser à « la construction de l’estime de soi et de l’identité » (article 6, alinéa 3). Ce 
règlement qui représente un cadre très général préconise une promotion de l’éducation 
physique dont le but est de « maintenir et d’accroître, sur le plan individuel et collectif, la 
santé physique, mentale et sociale des enfants et des jeunes scolarisés » (article 1, alinéa 
2). Il s’agit également « en collaboration avec les familles, de contribuer au 
développement harmonieux des enfants et des jeunes, ainsi qu’à leur bien-être et à leur 
intégration dans l’établissement » (article 1, alinéa 2). Finalement, on doit chercher « à 
créer des conditions favorables à leurs apprentissages » (article 1, alinéa 2). On voit donc 
que l’activité physique des enfants se trouve au cœur d’enjeux de santé publique 
considérables. 
                                                
2 Tiré de la Déclaration de la Conférence intercantonale de l’instruction publique de la Suisse romande 
et du Tessin (CIIP), relative aux finalités et objectifs de l’Ecole publique du 30 janvier 2003. 
http://www.ciip.ch/documents/showFile.asp?ID=2521 (page 1) 





Après ces quelques prescriptions officielles, signalons encore un programme proposé aux 
écoles. Dans différents cantons, le programme L’école bouge, antérieur à l’introduction du 
Plan d’études romand, permet aux classes volontaires de s’engager dans un programme de 
l’Office fédéral du sport. Ce programme national, relayé par le Service de l’éducation 
physique et du sport (SEPS) du canton de Vaud vise à mettre en place diverses actions. 
Ces dernières consistent en des activités au travers desquelles les élèves s’activent dans 
différents contextes. Il s’agit notamment de récréations animées, de pauses gymniques, de 
déplacements à pied ou d’autres défis et jeux. Au travers de ce programme, on cherche à 
montrer aux élèves qu’une pratique quotidienne d’exercices variés est salutaire. 
Après ce tour d’horizon de ce qui ce fait dans les écoles et qui nous permet de nous rendre 
compte de la philosophie de l’éducation physique et sportive à l’école, centrons-nous 
davantage sur notre sujet et plongeons-nous dans l’endurance en course à pied. 
2.2 L’endurance en course à pied en milieu scolaire, des activités ludiques 
pour le plaisir 
Dans la partie précédente, nous avons vu quelques généralités sur l’enseignement de 
l’éducation physique à l’école. Les extraits des plans d’étude vaudois et romand montrent 
que l’endurance en course à pied est une discipline qui est au service de nombreux 
objectifs prévus. Elle est liée à des éléments centraux de la pédagogie de l’éducation 
physique tels que la condition physique et la santé. 
L’endurance en course à pied se situe donc dans un univers qui permet de concrétiser 
certaines composantes préconisées par le Plan d’études romand. En effet, on peut articuler 
de nombreuses compétences en variant les activités dans le cadre de ce thème. Les 
moyens d’y parvenir sont variés. L'époque des tours de terrain rébarbatifs est en effet 
révolue. Comme nous le verrons par la suite dans ce cadre théorique, les différentes 
ressources utilisées par les enseignants préconisent des activités variées et ludiques. C’est 
notamment le cas des manuels officiels de l’enseignement de l’éducation physique et 
sportive dans le canton de Vaud (Bucher, Baumberger et Müller, 2004). Ces derniers sont 
adaptés à l’âge des élèves et constituent un réservoir important d’activités motrices à 
réaliser à l’école. Aujourd'hui, l'enseignant en éducation physique doit faire preuve 
d'originalité et de rigueur dans sa démarche. Les manuels officiels évoqués ci-dessus 
l’encouragent à aborder cette discipline avec des regards diversifiés. « Courir est un 
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mouvement naturel » (brochure 4 du manuel 4, page 2). Il s’agit d’un mouvement de base 
que chaque enfant utilise lorsqu’il joue. Les manuels officiels prônent des « activités 
ludiques et spontanées qui contribuent à l’évolution physique, intellectuelle et sensorielle 
de l’enfant dans sa globalité » (page 2). On cherche à développer ses perceptions 
corporelles, ses capacités de concentration, de coordination et sa condition physique en le 
faisant participer à une multitude d’expériences motrices. On ne vise plus la performance 
à tout prix. A la compétition s’est substituée une approche dans laquelle la porte d’entrée 
est constituée par les sens. L’obsession du plus rapide laisse la place à la dimension des 
sensations. Les manuels officiels mettent par exemple en avant l’esthétique et l’harmonie 
de la course. On propose aux élèves de courir à pieds nus pour expérimenter différentes 
sensations corporelles et motrices. Les élèves sont amenés à prendre conscience de leur 
respiration et de leur fréquence cardiaque durant un effort de longue durée. De plus, les 
jeux sont privilégiés pour intégrer les capacités transversales de coopération dans les 
activités de course à pied. La qualité est préconisée à travers un « large spectre et un 
enseignement varié » (page 2) de mouvements « plaisants, exigeants et ludiques » (page 
2). Les performances mesurables gardent néanmoins une certaine présence dans 
l’endurance en course à pied. Mais plutôt que de se mesurer aux autres, on vise plutôt un 
défi avec soi-même. On encourage les élèves à adopter une attitude positive face à la 
performance et la motivation doit provenir d’eux-mêmes. Pour parvenir à ces objectifs, le 
chapitre courir des manuels officiels propose des «expériences motrices multiples » (page 
3) telles que des jeux de course et de poursuite, des courses de vitesse, des courses 
d’endurance et des passages d’obstacles. On cherche également à donner du sens à la 
course (brochure 4 du manuel 5, page 2). Pour cela, on ne s’appuie pas sur la performance 
et la compétition qui ne présentent qu’un intérêt secondaire pour certains élèves. Les 
enseignants sont encouragés à évoquer « la santé, la collaboration ou encore la créativité » 
(page 2). De plus, pour les concepteurs des manuels, l’estime de soi et le besoin 
d’accomplissement doivent être développés au travers de l’athlétisme à l’école. Dans le 
manuel 5 de la brochure 4 destiné à l’enseignement auprès des élèves des 8ème au 11ème 
degrés Harmos, parmi les composantes de la condition physique, on met un accent 
particulier sur l’amélioration de l’endurance. On cherche à faire courir les élèves sans 
interruption pendant un nombre de minutes correspondant à leur âge (page 12). Cet 
élément précis correspond à une attente fondamentale du Plan d’études romand (page 55). 
Il s’agit d’une performance que tous les élèves doivent être capables d’atteindre en fin de 
8ème année Harmos. La vitesse et la distance parcourue n’importent que peu. Le critère de 
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réussite est de courir sans marcher. La performance est individualisée en fonction des 
capacités. Pour y parvenir, on avance pas à pas et on montre régulièrement aux élèves les 
progrès réalisés. En parallèle à l’entraînement par le jeu, les élèves apprennent des 
techniques de course économique afin de favoriser le bien-être durant l’effort. Ainsi, on 
insiste sur différents éléments à travailler (Bucher, Baumberger et Müller, 2004, manuel 5 
de la brochure 4, page 4) : la régularité de la respiration (expirer et inspirer sur le même 
nombre de foulées), la régulation de la vitesse (vitesse qui permet de parler avec son 
camarade) et le contrôle du pouls (entre 150 et 170 pulsations par minute) et 
l’augmentation ponctuelle des pulsations (au delà de 150 à 170 pulsations par minute 
durant au moins 10 minutes trois fois par semaine). De plus, il s’agit de faire comprendre 
aux élèves qu’un entraînement régulier permet l’amélioration des performances. 
En résumé, en parcourant les manuels officiels d’éducation physique et sportive destinés 
aux élèves de notre étude (brochures 4 des manuels 4 et 5) on s’aperçoit que le paradigme 
a changé. La diversité et les sensations passent avant la performance. Cette dernière n’est 
toutefois pas complètement délaissée. En effet, les joutes telles que les cross sont toujours 
organisées, mais les enseignants insistent sur le plaisir et la différenciation. On se bat 
contre ses limites plus que contre les autres. Cette pluralité d’approches se fait au 
détriment de l’esprit de compétition. Comme nous l’avons vu, la brochure courir, sauter, 
lancer en particulier évoque une amélioration de l’endurance au travers de formes jouées. 
La devise prône s’entraîner en jouant – jouer en s’entraînant (brochures 4 des manuels 4 
– page 14 - et 5 – page 4). L’outil d’analyse et d’évaluation de la qualité de 
l’enseignement de l’éducation physique et sportive à l’école hébergé par le site qeps.ch 
donne également quelques recommandations au sujet de la pratique de l’endurance au 
cycle de transition (Office fédéral du sport, 2011, page 31). Il s’agit de « solliciter son 
corps pendant une durée prolongée pour améliorer sa capacité aérobie ». Différents 
niveaux et compétences sont décrits : « Je cours pendant quelques minutes sans m’arrêter, 
ni marcher. Je parcours une courte / moyenne / grande distance ». 
2.3 L’endurance en course à pied hors du cadre scolaire 
Afin de compléter notre tour d’horizon des approches pédagogiques de l’endurance en 
course à pied, il est encore intéressant de parcourir les ressources proposées par l’Office 
fédéral du sport, en particulier de son organisme Jeunesse et Sport. Dans le cadre de la 
discipline athlétisme (Office fédéral du sport, 2002), il est mentionné que les enfants de 10 
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à 13 ans « ont un excellent potentiel dans le domaine de l’endurance aérobie qui peut être 
développée de façon ciblée » (page 6). L’endurance anaérobie lactique est à proscrire. Les 
auteurs du cahier d’entraînement pour l’athlétisme de Macolin insistent sur la nécessité de 
mettre sur pied des entraînements d’endurance « diversifiés, ludiques et accessoirement 
orientés vers la performance » (page 6). Ainsi, il s’agit de privilégier les estafettes et les 
jeux de course avec ou sans ballon, le vélo, le patin inline et la natation pour travailler 
l’endurance en parallèle à la course à pied. Selon l’Office fédéral du sport, cela permet de 
« mettre du piment dans l’entraînement d’athlétisme » (page 6). Finalement, du fait de 
leur « caractère monotone », les pédagogues de Jeunesse et Sport bannissent les courses 
dans le terrain ou sur piste (page 6). 
Pour finir ce tour d’horizon des différentes conceptions de l’entraînement de la course, il 
nous semble intéressant de compléter le tableau en présentant encore ce qui est préconisé 
dans les clubs. Nous nous appuyons pour cela sur le guide de l’Association internationale 
des fédérations d’athlétisme pour les enfants (IAAF, 2006). A la lecture de ce dernier, il 
nous apparaît que les activités sont moins ludiques. Il s’agit par exemple d’une course 
longue en vitesse progressive contrôlée sur un parcours balisé. Des assistants enregistrent 
les temps et l’aspect quantitatif est privilégié. Des données quantitatives sont utilisées 
pour calibrer les entraînements et tenir compte des différentes filières énergétiques 
sollicitées. A ce sujet, dans les deux parties suivantes, nous proposons quelques éléments 
techniques de l’endurance en course à pied. En particulier, nous évoquons sa dimension 
physiologique avant de présenter les deux modalités d’entraînement que nous utilisons 
pour notre recherche empirique. 
2.4 Dimension physiologique de l’endurance en course à pied 
A l’école, nous avons vu qu’il ne s’agit pas d’entrer dans une démarche trop rigoureuse 
quant à la mesure de la performance. On se contente de distinguer l’effort continu de 
l’entraînement intermittent et d’apprendre aux élèves à contrôler leur fréquence de 
pulsation (Bucher, Baumberger et Müller, 2004, page 4). Avec des intensités légères à 
moyennes, l’entraînement aérobique reste la priorité. La filière aérobique correspond à 
l’intensité à laquelle la cellule musculaire dispose de suffisamment d’oxygène et de 
glucose pour produire de l’énergie. A ce rythme, l’activité physique peut se poursuivre 
pendant plusieurs heures. Si l’on augmente l’intensité, le métabolisme utilise alors la voix 
12 
 
anaérobie. Il contracte une dette d’oxygène et produit de l’acide lactique. Ce type d’effort 
peut donc être soutenu pendant des durées moins longues (Marieb, 2005, page 309). 
Le tableau4 ci-contre illustre les différentes 
filières énergétiques qui interviennent lors 
d’une activité physique. L’intensité est 
représentée sur l’axe vertical. L’axe 
horizontal correspond au temps pendant 
lequel l’effort peut être soutenu. On voit 
donc que la filière aérobie correspond au 
métabolisme des efforts légers et modérés 
de longue durée alors que les filières 
anaérobies interviennent lors d’efforts 
courts et intenses. 
2.5 Deux modalités : le travail continu lent et le travail intermittent 
Notre étude empirique observe les perceptions des élèves lors de séances d’éducation 
physique. Nous verrons par la suite que, lors de ces séances, nous faisons varier différents 
paramètres. L’un d’eux réside dans la modalité d’entraînement : le travail continu lent et 
le travail intermittent. Il convient ici de s’arrêter sur ces notions afin de les éclaircir. 
Le travail continu lent (TCL) passe par « une charge de travail continue, de longue durée, 
menée avec la même intensité ou avec de petits changements de rythme » (Altdorfer et al., 
2002, page 4). Cette méthode permet d’augmenter la capacité aérobie dont nous avons 
parlé ci-dessus. On parle ici de l’endurance fondamentale qui constitue la « base de la 
pyramide pour tous les sports en phase de préparation » (op. cit.). 
Avec le travail intermittent (TI), on alterne les phases de travail et de récupération. On 
l’appelle également Interval Training, entraînement fractionné ou intermittent. La phase 
de récupération peut être active (trottiner) ou passive (arrêt). Lorsqu’on planifie un tel 
entraînement, il s’agit de choisir la charge de travail, le nombre de répétitions et le temps 
des phases de travail et de récupération. On attribue à cette modalité d’entraînement une 
                                                
4 Tiré de http://svtmarcq.over-blog.com/20-categorie-2344367.html 
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multitude d’effets : « économie du métabolisme, amélioration de la régulation cardiaque, 
de la capillarisation et de la consommation d’oxygène » (op. cit.). 
Ces deux modalités présentent donc des caractéristiques distinctes. Le tableau ci-dessous 
les illustre en montrant les effets et les méthodes d’entraînement en relation avec 
l’intensité et la durée de la charge. Afin de faire ressortir les deux modalités qui nous 
intéressent, le rouge est utilisé pour mettre en évidence le travail intermittent alors que le 
bleu correspond au travail continu lent. 
 
Tiré de Altdorfer et al., 2002, page 3. Modifié par Savary et Mercier. 
On voit que les intensités optimales d’entraînement varient en fonction de la modalité 
d’entraînement choisie. 
2.6 10 à 12 ans, l’âge d’or 
Après ces considérations techniques, centrons-nous sur nos sujets et leurs caractéristiques. 
Il nous semble en effet intéressant d’en tenir compte dans la suite de nos réflexions. 
Les élèves qui participent à notre recherche sont âgés de 10 à 12 ans. Il est admis que cet 
âge correspond à une période que l’on peut qualifier d’âge d’or. Celui-ci est réputé pour sa 
motivation importante. Cette période est caractérisée par différents éléments favorables 
aux activités physiques. Sur le plan morphologique, on observe une  faible croissance, une 
stabilité morphologique et un excellent rapport entre le poids et la puissance. Sur le plan 
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psychoaffectif, cette période est marquée par une bonne humeur générale, des échanges 
sociaux riches, le développement d’une forme de collaboration centrée sur la réalisation 
d’une tâche, un besoin de mouvement, d’activité et de nouvelles expériences, le 
développement de la confiance en soi, du sens des responsabilités, une certaine 
autonomie, un esprit d’initiative et d’autodétermination et une aptitude à poursuivre des 
objectifs personnels. Sur le plan moteur, les élèves font preuve d’une excellente maîtrise 
corporelle, de maturation d’un grand nombre de capacités de coordination et de l’appareil 
vestibulaire et des organes sensoriels ainsi que d’une plasticité du système nerveux 
central. Finalement, sur le plan cognitif, les enfants montrent une grande curiosité 
intellectuelle et un besoin de découvrir5. Les statistiques tendent à confirmer cela. Selon 
les chercheurs, « l’activité sportive augmente nettement jusqu’à l’âge de 12 ans et diminue 
ensuite par vagues » (Lamprecht et al., 2008, page 13). Le tableau ci-dessous montre cette 
évolution dont la tendance s’inverse à l’âge de 12 ans. Les différentes couleurs 
correspondent au nombre d’heures consacrées aux activités sportives chaque semaine. Le 
vert correspond à une durée de plus de 7 heures, le bleu entre 4 et 7, le jaune à moins de 3 
heures et l’orange à une absence d’activités physiques. Au sein de chaque âge apparaît la 
répartition exprimée en pourcents. 
                                                
5 Ces éléments sont tirés du cours Didactique de l’EPS de la Haute Ecole Pédagogique du canton de 
Vaud du 19 avril 2013 de Serge Weber. 
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Activité sportive selon l’âge, en nombre d’heures par semaine (en %). Tiré de Lamprecht et al., 2008. 
Il semble que quelle que soit l’activité proposée, la participation des élèves soit positive et 
dynamique. Nous reviendrons par la suite sur ce phénomène dans le chapitre consacré aux 
limites de notre étude. 
2.7 L’importance du mouvement chez nos élèves. Face à la difficulté de 
l’effort, comment générer de la motivation et du plaisir ? 
Dans cette partie, nous revenons sur différents éléments du cadre théorique. Il s’agit de 
synthétiser ce que nous avons vu précédemment en l’enrichissant afin de montrer en quoi 
ce chapitre peut contribuer à notre étude. Nous allons donc répéter certaines idées déjà 
exposées tout en faisant quelques parenthèses qui servent notre propos. 
La mise en mouvement des élèves dans les différentes modalités d’entraînement ne peut 
pas avoir lieu sans motivation. Cette dernière constitue un des axes principaux de notre 
étude. En effet, au travers de nos questionnaires, nous nous intéressons à la perception des 
élèves quant à leur investissement dans la tâche qui leur est demandée. Nous établissons 
donc un lien entre leur investissement et leur motivation. Pour nous, ces deux éléments 
sont corrélés. Dans cette partie, nous proposons d’aborder cette notion sous un angle 
théorique. Par la suite, dans l’analyse de nos résultats et la discussion, nous établirons 
quelques liens entre les dimensions théorique et empirique de la motivation. 
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Jurgen Weineck (1983) définit l'endurance par « la faculté de résister à la fatigue, quelle 
que soit son origine. » La conception populaire quant à elle est plus réductrice. Elle est 
très généralement associée à des exercices de longue durée, réalisés à une intensité faible 
et constante (Millet, 2006). Intéressons-nous maintenant à quelques statistiques concrètes 
qui concernent la motivation de nos sujets. Les chercheurs se sont penchés sur les 
motivations à faire du sport des enfants de 10 à 14 ans (Lamprecht et al., 2008). La 
recherche du plaisir arrive en première position. La santé est aussi une source de 
motivation puisqu’elle arrive en deuxième place. Viennent ensuite les questions de 
performance et de moments passé avec autrui. La compétition quant à elle se retrouve en 
fin de classement  des motivations. Nous verrons par la suite si ces éléments se retrouvent 
dans les perceptions de nos élèves. Les couleurs du tableau ci-dessous permettent 
d’illustrer visuellement l’importance attribuée aux différentes motivations évoquée ici. Le 
vert est utilisé pour exprimer une motivation considérée comme très importante, le bleu 
pour une motivation importante, le jaune pour une motivation pas très importante et 
l’orange pour une motivation pas du tout importante. Pour chacune des motivations 
proposées, la répartition des réponses est exprimée en pourcents. 
 
Différentes motivations chez les enfants (en % de tous les sportifs) Tiré de Lamprecht et al., 2008 
17 
 
Afin de générer de la motivation, le maître d'éducation physique fait découvrir aux élèves 
une variété de moyens pour travailler l'endurance. Cela constitue d’ailleurs une de ses 
missions (Plan d’études romand, pages 55 et 58 et Bucher et al., pages 2 et 14 de la 
brochure 4 du manuel 4 et pages 2 et 4 du manuel 5 de la brochure 4). Cet enjeu est capital 
dans notre société où le goût de l'endurance et de l'activité physique tend à être insuffisant. 
En effet, selon l'OMS (2002), 60 à 85% de la population adopte un mode de vie 
sédentaire. Ces questions de santé publique se manifestent par le fait que deux enfants sur 
trois n’ont pas une activité physique suffisante, ce qui entraîne de graves conséquences 
pour leur santé future, comme par exemple certaines maladies métaboliques. Il s’agit dès 
lors de réagir et, selon nous, l’institution scolaire représente un vecteur de sensibilisation 
privilégié. Proposer des méthodes d'entraînements variées constitue certainement un levier 
efficace pour développer l’autonomie des élèves dans une démarche de santé. Cette 
diversité peut passer par la mise sur pied d’activités hétérogènes : utiliser le travail continu 
lent ou intermittent, pratiquer différents jeux, individualiser le rythme de course, donner 
des challenges ou apprendre aux enfants à sentir leur pouls et à le mesurer par exemple. 
L’engagement des enfants dans ces activités physiques préconisées par les professionnels 
de l’enseignement et les acteurs politiques liés au monde de l’éducation est naturellement 
intimement lié à la motivation. Revenons sur ce concept qui peut être défini de différentes 
manières. La motivation est « l’ensemble des processus psychologiques qui déterminent le 
déclenchement, la direction, l’intensité et la persistance du comportement dans des tâches 
ou dans des situations données » (Famose, 2001) et « le processus qui implique la volonté 
d’effectuer une tâche ou d’atteindre un but, donc un triple choix : faire un effort, soutenir 
cet effort jusqu’à ce que l’objectif soir atteint, y consacrer l’énergie nécessaire » (Lévy-
Leboyer, 1994, page 31). On peut envisager la motivation comme le « catalyseur du 
comportement humain » (Birrer et al., 2010, page 30). Pour notre part, notre regard 
d’enseignant nous conduit à définir la motivation comme un déclencheur nécessaire pour 
que les élèves se mettent en mouvement et soutiennent ce dernier. Il ressort de ces 
diverses définitions que l'effort produit par l'élève dépend de sa motivation. En course à 
pied, celle-ci peut être entretenue ou augmentée grâce aux progrès réalisés. Il en découle 
donc des rétroactions positives ou négatives. Si l'élève ne fait jamais preuve de 
motivation, les progrès ne viendront pas entretenir la motivation. Comme nous l’avons vu 
dans les statistiques sur les activités physiques des enfants et des adolescents ci-dessus, ce 
phénomène est accentué par la croissance des enfants et le manque d'activités physiques. 
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Le niveau d'endurance diminue, ce qui ajoute de la pénibilité à l’effort. En effet, quoi de 
plus démotivant que de s'apercevoir de la baisse de ses performances ? L'enseignant doit 
donc être particulièrement vigilant lors du travail de l’endurance en course à pied afin de 
briser ce cercle vicieux en trouvant un moyen de susciter de la motivation chez ses élèves. 
Celle-ci peut également être influencée par d’autres facteurs. Les auteurs de la brochure 
sur la psyché des activités physique avancent qu’« une action est catalysée par la volonté 
de rechercher un sentiment positif (p. ex. le plaisir) ou d’éviter un sentiment négatif (p. ex. 
la culpabilité ou la honte). Les personnes effectuent des actions qui leur apportent quelque 
chose, par exemple leur font plaisir ou leur confèrent une certaine reconnaissance. La 
personne doit également être sûre de pouvoir réussir cette action » (Birrer et al., 2010, 
page 30). On distingue deux processus de motivations différents ; les motivations 
intrinsèque et extrinsèque. La motivation intrinsèque est définie comme « le fait de 
pratiquer une activité pour elle-même, par plaisir de participer à l’activité, pour la 
satisfaction ressentie suite à la pratique et en l’absence de contingences externes » 
(Vallerand et Thill, 1993). C'est une motivation orientée vers la maîtrise, dans le but de 
s'améliorer par rapport à soi-même. La motivation extrinsèque quant à elle est définie 
comme « le fait de pratiquer une activité pour obtenir une satisfaction émanant d’une 
cause externe à la pratique de l’activité pour elle-même. » (Vallerand et Thill, 1993). En 
éducation physique, les deux types de motivations peuvent se côtoyer. D’une part, 
l'absence de notes6 oblige les élèves à recourir à leur motivation intrinsèque (ex. : je dois 
courir parce que c'est bon pour ma santé, je fais cet effort pour mon bien). D’autre part, 
les encouragements, les demandes ou les ordres de l’enseignant sont de l’ordre de la 
motivation extrinsèque. Pour les chercheurs, il faut privilégier la « volonté de rechercher 
un sentiment positif à celle d’éviter un sentiment négatif, car la forme de motivation est 
plus forte et dure plus longtemps. » (Birrer et al., 2010, page 30). Lorsque l’on se penche 
sur les moteurs de la motivation, la théorie de l’autodétermination7 apporte quelques 
réponses. Cette dernière, développée par Deci et Ryan dans les années nonante attribue la 
motivation à trois besoins fondamentaux. Le besoin de compétence correspond à la prise 
de conscience de sa capacité à bien faire quelque chose. Le besoin d’autonomie attribue au 
sportif la faculté de déterminer certaines choses. Finalement, le besoin d’appartenance 
sociale ou d’affiliation évoque le lien entre l’individu et un groupe dans lequel il se sent 
                                                
6 Dans le canton de Vaud, l’éducation physique ne donne pas lieu à une note, mais est évaluée par un 
livret d’éducation physique et sportive à caractère non certificatif. 
7 Tiré de Birrer et al., 2010, page 30 
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accepté et au sein duquel il procède à des échanges. Ces besoins représentent donc des 
expériences positives qui favorisent l’engagement dans l’activité. Nous verrons par la 
suite dans quelle mesure ces éléments se retrouvent dans notre enquête empirique. 
Ce cadre théorique nous a conduits au travers de différentes thématiques. Nous avons 
ainsi pu nous rendre compte que la difficulté perçue de la tâche, le plaisir et la motivation 
sont intimement liés. De plus, nous avons pu nous apercevoir qu’ils sont très présents, 
explicitement ou implicitement dans les différentes ressources que nous avons parcourues. 
Nous pouvons dès lors passer à notre partie empirique et nous plonger dans les 
perceptions dès élèves au sujet de nos trois thématiques centrales. La partie suivante 
propose donc de faire le lien entre ces différents éléments et de les articuler avec les 
questions auxquelles nous allons chercher à répondre. Ensuite, dans la présentation de 
notre méthodologie, nous verrons comment nous mettons concrètement en œuvre ces 
questions dans notre recherche empirique. 
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3. Question de recherche 
Après ces considérations théoriques, il s’agit de préciser ce que l’on cherche à observer 
au travers de notre recherche. Cette dernière se penche dans trois domaines : le plaisir, la 
perception de la difficulté de l’effort et la motivation. Il s’agit donc d’extraire des 
réponses des élèves leurs sentiments par rapport au plaisir qu’ils ont ressenti pendant 
l’effort. Comme nous l’avons vu dans le cadre théorique, le plaisir est constitutif du 
nouveau paradigme de la pratique de l’endurance en course à pied à l’école. Les aspects 
ludiques sont à privilégier et il nous semble donc opportun de commencer notre étude par 
cet aspect des perceptions des élèves. Par la suite, nous cherchons à comprendre comment 
les élèves ont vécu l’effort. Il s’agit de nous demander dans quelle mesure ce dernier est 
perçu comme difficile. Finalement, notre dernière question de recherche touche à 
l’engagement des élèves dans la tâche. Ces derniers sont questionnés sur leur 
investissement dans l’effort. Derrière cette question se trouve donc la problématique de la 
motivation. Il s’agira de voir avec quelle intensité les élèves se sont mobilisés dans les 
activités proposées. En résumé, nous cherchons à répondre aux questions suivantes. Dans 
quelle mesure les élèves ont-ils ressenti du plaisir pendant l’activité ? Comment les élèves 
ont-ils perçu la difficulté de l’activité ? Comment les élèves se sont-ils investis dans 
l’activité ? 
Nous verrons dans la partie suivante que nous plaçons les élèves dans différentes 
situations afin de faire émerger leurs perceptions. Nous allons notamment leur faire vivre 
des activités dans lesquelles les modalités de l’endurance en course à pied diffèrent. A ce 
sujet, nous abordons cette recherche avec un postulat de départ ; les activités dans 
lesquelles les élèves pratiquent la course selon la méthode de l’Interval Training 
devraient rencontrer plus de succès que la course continue. Nous verrons dans l’analyse 
des résultats dans quelle mesure cela se vérifie. Par ailleurs, la variation de l’aspect 




En guise d’introduction, voici un schéma qui illustre de manière synthétique notre 
démarche. 
 
Schéma synthétique de la méthodologie de notre recherche. 
Notre recherche est centrée sur les élèves, plus particulièrement sur leurs perceptions. Le 
corpus de notre étude réside dans les réponses des 16 élèves d’une classe de 8ème année 
Harmos. Après avoir vécu des activités d’endurance en course à pied, ils reçoivent un 
questionnaire. Sur le schéma, les différentes activités sont représentées par les éclairs de 
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couleur. Les petits yeux symbolisent les enfants alors que les grands font référence aux 
adultes : l’enseignant et les deux chercheurs. Il est à noter qu’un chercheur a une double 
casquette puisqu’il s’agit aussi de l’enseignant. En jaune apparaissent les perceptions des 
élèves que nous souhaitons analyser. Il s’agit des thèmes que nous avons abordés dans 
notre cadre théorique : le plaisir, la difficulté de la tâche et de la motivation. 
4.1 Les séances 
A la fin du mois de mars 2013, les élèves ont participé à 6 séances d’éducation physique 
particulières. Celles-ci se distinguent les unes des autres par plusieurs aspects : leurs 
activités, leur modalité et leur aspect ludique. Le tableau ci-dessous résume ces 6 séances. 
Séance S1 S2 S3 S4 S5 S6 


















Modalité Continu Continu IT IT Continu IT 
Aspect 
ludique 
Ludique Non ludique Ludique Non ludique Ludique Ludique 
Les six séances se distinguent par deux variables : la modalité d’entraînement (Interval 
Training vs Continu) et leur dimension ludique (Ludique vs Non ludique). Cela nous permet 
d’établir des liens entre les perceptions des élèves et ces différentes variables. Afin 
d’équilibrer ces dernières, nous avons donc trois séances pour chaque modalité. Quant à la 
dimension ludique, elle est également équitable puisque chaque modalité est couplée à deux 
séances ludiques et une séance non ludique. Cette équité est importante car il ne faudrait pas 
que les perceptions des différentes modalités soient influencées par la dimension ludique des 
séances. Le but est ici d’identifier la modalité qui a les faveurs des élèves. La domination en 
nombre des séances ludiques sur les séances non ludiques s’impose naturellement. Au-delà de 
notre recherche, il s’agit également de proposer aux élèves des séances plaisantes. 
Les contenus des séances déterminent les variables. Afin de proposer aux élèves des séances à 
configuration variable, nous avons choisi des contenus que nous allons présenter ici. Par 
ailleurs, les planifications des séances se trouvent en annexe. 
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La séance 1 consiste en un parcours Vita urbain. Il s’agit de partir avec le groupe classe en 
entier au pas de course dans le quartier le long d’un parcours repéré en amont. Au fil de la 
course, lors de quelques arrêts, les élèves réalisent différents exercices. Il s’agit de s’adapter à 
ce que l’on rencontre en chemin, que ce soit du mobilier urbain ou des éléments naturels. Les 
différents exercices font appel à différentes aptitudes telles que l’agilité, la souplesse, la 
vitesse ou la force. Les différents exercices apparaissent en annexe dans la planification des 
séances. Cette activité correspond à une course en continu et ludique. 
La séance 2 consiste en un test de 12 minutes. Durant cette période, la classe est divisée en 
deux groupes de 8 élèves. Les élèves au repos comptent les tours des coureurs et les 
encouragent. On répète aux élèves qu’il est optimal de gérer son effort en choisissant une 
rythme régulier et adapté à ses capacités. Le but est de courir sans s’arrêter. Cette activité 
correspond à une course en continu et non ludique. 
La séance 3 consiste en des jeux à courir individuels. Les élèves participent à différents jeux. 
Que ce soit sur de la musique ou sous forme de poursuite, ils alternent les phases d’effort et de 
récupération. Cette activité correspond à une course en Interval Training et ludique.  
La séance 4 consiste en de l’Interval Training court. La classe est partagée en deux groupes. 
A tour de rôle, les groupes participent à des séries d’Interval Training. Dans un premier 
temps, le rythme est donné par l’espace. Ils courent autour d’un rectangle. Sur la longueur, ils 
accélèrent et sur la largeur, ils récupèrent en trottinant. Dans un deuxième temps, l’alternance 
est donnée par des coups de sifflet. Ils accélèrent pendant 10 secondes et récupèrent pendant 
20 secondes. Chacune de ces séquences dure 3 minutes et les groupes doivent réaliser deux 
fois chaque série. Cette activité correspond à une course en Interval Training et non ludique. 
La séance 5 consiste en des activités de course sans gagnant. Différents jeux sont proposés 
aux élèves. Ces derniers mettent les élèves en situation de course. Par exemple, ils se 
déplacent autour d’objets et réalisent des figures en les franchissant. La leçon est basée sur la 
coopération entre les élèves. Cette activité correspond à une course en continu et ludique. 
La séance 6 consiste en des jeux à courir par équipe. La classe est partagée en 4 groupes de 4 
élèves. Ces dernières s’affrontent dans des petites compétitions. Les élèves courent pour 
différentes missions : chercher des cartes ou rapporter un texte par exemple. Cette activité 
correspond à une course en Interval Training et ludique. 
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4.2 Les questionnaires 
A la fin de chaque séance, les élèves sont amenés à répondre à un questionnaire. Après 
avoir vécu les 6 séances, les élèves répondent encore à un questionnaire final. Cela peut 















❑ ❑ ❑ ❑ ❑ ❑ ❑ 
Au total, cela nous donne donc un corpus de presque 1128 questionnaires à analyser. 
4.2.1 Questionnaires après chaque séance 
Les questionnaires après chaque séance se composent de questions qui concernent les 
sentiments des élèves quant au plaisir, à la difficulté de l’effort et à la motivation. Pour 
chaque question, les élèves ont le choix entre quatre possibilités de réponses, cela nous 
permet d’éviter une position de réponse neutre qui pourrait être choisie par solution de 
facilité. Les questions et les réponses à choix prennent les formes suivantes : 
1) As-tu eu du plaisir lors de la période d’aujourd’hui ? 
-> Beaucoup de plaisir / un peu de plaisir /peu de plaisir / pas de plaisir 
2) Comment as-tu trouvé l’effort ? 
-> Difficile / moyen / facile / très facile 
3) Quel effort as-tu produit ? 
-> Je me suis donné au maximum / je me suis bien donné / je me suis un peu donné / 
je ne me suis pas du tout donné 
Par la suite, dans une 4ème question, on demande aux élèves d’entourer les mots qui 
définissent le mieux la séance du jour. Pour cela, ils ont à disposition le réservoir de 
qualificatifs suivant : motivant, diversifié, plaisant, je n'ai pas fait de progrès, ennuyant, 
j’ai fait des progrès, utile pour ma condition physique, pas diversifié, pas motivant, 
difficile, sympa, inutile pour ma condition physique, facile, horrible et génial. Ce réservoir 
de mots classés aléatoirement a plusieurs fonctions. D’une part, il nous permettra de 
comprendre comment les élèves ont vécu la leçon et d’autre part, cela pourra consolider les 
autres réponses. Finalement, une 5ème question ouverte permet aux élèves de développer 
quelques réflexions sur les raisons qui les ont fait aimer ou non la leçon.  
                                                
8 Quelques élèves ont été absents. 
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4.2.2 Questionnaire final 
En plus de ces questionnaires passés après chaque période, les élèves répondent à un 
questionnaire que nous appelons final à la fin de notre phase d’enquête. Ce dernier propose 
une vision d’ensemble des six séances. Les élèves doivent classer ces dernières dans un 
ordre qui correspond à leur préférence. De plus, l’élève explique ce qu’il aime dans 
l’endurance en course à pied et ce qu’il n’aime pas. Finalement, il lui est demandé de 
décrire une période d’endurance en course à pied qu’il considère comme idéale. 
Ces différentes questions sont parfois proches les unes des autres. Le but est de nous 
permettre de cerner les perceptions des élèves de la manière la plus fine possible. A travers 
l’analyse des résultats, nous pourrons croiser l’influence de ces différents paramètres. Nous 
souhaitons observer comment s’articulent ces perceptions d’élèves afin de pouvoir mener 
par la suite quelques réflexions au travers d’une discussion. Nous avons choisi d’observer 
les perceptions quant au plaisir, à la difficulté de la tâche et à la motivation car notre cadre 
théorique nous a montré qu’ils étaient centraux et liés dans la pédagogie d’endurance en 
course à pied. On peut résumer le lien qui les unit en considérant que la motivation, 
nécessaire à l’engagement des élèves est fortement influencée par le plaisir que ces 
derniers éprouvent dans l’activité. Ce postulat de départ oriente donc notre réflexion. Nous 
souhaitons donc appréhender l’enseignement de l’endurance en course à pied au travers de 
la relation entre le plaisir, la motivation et l’engagement. 
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5. Résultats et analyse 
Les résultats sont présentés en deux temps. Premièrement, on montre les résultats des 
questionnaires distribués lors de chaque séance et ensuite ceux du questionnaire final. 
Il est à noter que des corrélations ont été calculées entre plusieurs variables, mais rien de 
significatif n’est apparu. La taille de l’échantillon est beaucoup trop faible. Par conséquent, 
les résultats sont présentés sous forme de graphiques (à l’aide du logiciel Excel®). Cela 
permet de mettre en lumière certaines différences lors de comparaisons de variables. Cette 
méthode nous semble la plus adéquate car cela créé un impact visuel explicite et efficace. 
5.1 Questionnaire pour chaque séance 
Dans cette partie sont présentés les graphiques représentant les réponses des élèves pour 
les six séances. L’axe des y est représenté en % des élèves. De cette manière, le nombre de 
participants irréguliers à chaque séance, qui varie entre 15 et 16, n’est pas pris en compte. 
Le choix des couleurs vise à mettre en évidence certaines tendances. Pour cela nous avons 
pris le parti des nuances de vert pour une évaluation que nous estimons positive. Les 
nuances de rouge, quant à elles, sont à interpréter comme un avis plutôt négatif. 
Il convient ici de rendre le lecteur attentif au fait que l’anonymat des questionnaires ne 
permet pas d’observer la constance des perceptions des élèves au fil des séances. En effet, 
il ne nous est pas possible de regrouper toutes les réponses d’un sujet au fil des séances. 
Autrement dit, si l’on prend l’exemple de l’effort produit, est-ce que les élèves qui se sont 
donnés au maximum l’ont fait dans toutes les séances ou alors est-ce que l’investissement 
est irrégulier ? Notre étude n’a pas pour but d’établir des profils d’élèves, mais plutôt 




                      Effort continu            Interval Training 
           Non ludique   Ludique      Ludique                 Non ludique    Ludique     Ludique 
1) As-tu eu du plaisir lors de la période d’aujourd’hui ? 
      
 
Plaisir exprimé par les élèves, selon la modalité de l’effort. 
Les séances Parcours vita urbain, Jeux individuels et Jeux à courir par équipe ont suscité 
le plus de plaisir. A l’opposé, le Test des 12 minutes et la séance d’Interval Training court 
n’ont globlament pas plu aux élèves. Ce graphique ne permet pas de faire ressortir de 
préférence quant à la modalité d’effort. En effet, les élèves ont apprécié tant des séances 
d’Interval Training que d’effort continu. L’interval Training semble cependant légèrement 
plus apprécié grâce aux deux séances de jeux pendant lesquelles un nombre important 
d’élèves affirme avoir eu beaucoup de plaisir. 
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Plaisir exprimé par les élèves, selon l’aspect ludique. 
Pour ce graphique qui met en valeur l’aspect ludique des séances, une différence apparaît. 
En moyenne, les séances ludiques procurent plus de plaisir. Trois des quatre séances 
ludiques ont procuré beaucoup de plaisir à la moitié ou plus des élèves. Pour cette 
comparaison spécifique de deux séances non ludiques, on voit que la modalité ne joue pas 
un grand rôle dans le plaisir ressenti. Néanmoins, on observe une légère préférence pour le 




                  Non ludique                            Ludique 
                 Continu         IT                              Continu       Continu           IT               IT 
                      Effort continu            Interval Training 
           Non ludique   Ludique      Ludique                 Non ludique      Ludique       Ludique 
2) Comment as-tu trouvé l’effort ? 
    
 
Perception de l’effort, selon la modalité de l’effort. 
Les séances Jeux individuels et Jeux à courir par équipe ont été perçus comme un effort 
très facile à facile par au moins 60% de l’échantillon. Pour cette question, à nouveau, la 
modalité de l’effort ne fait pas ressortir de résultat significativement différencié. 
 
 
Perception de l’effort, selon l’aspect ludique. 
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           Non ludique   Ludique       Ludique                          Non ludique     Ludique          Ludique 
Les séances Test des 12 minutes et IT court ont été perçus par une majorité (∼ 80%) 
comme un effort moyen à difficile. Les séances ludiques offrent un effort plus facile pour 
les élèves. Cela peut s’expliquer par le fait que pour les séances non ludiques, les élèves se 
focalisent sur l’effort et ne sont pas distraits par d’autres activités qui peuvent capter 
l’attention. En atteste le fait qu’un élève qui s’est donné au maximum lors de la séance 
Jeux à courir par équipe a qualifié l’effort de très facile. Nous avons vu dans le cadre 
théorique que les activités ludiques sont bénéfiques pour le plaisir et l’investissement des 
élèves. Ces résultats tendent à confirmer cette affirmation. 
3) Quel effort as-tu produit ? 
 
 
Effort produit par les élèves, selon la modalité de l’effort. 
Pour cette question, nous remarquons que les résultats sont assez similaires entre eux. Les 
élèves ont produit un effort régulier lors des six séances. La séance Jeux à courir par 
équipe se distingue des autres séances avec un effort produit un peu plus grand. En effet, 
40% des élèves se sont donnés au maximum. On peut émettre à ce sujet l’hypothèse qu’on 
court pour l’équipe et que par conséquent les élèves ne veulent pas faire perdre leur équipe. 
Cela nous rappelle la théorie liée à la motivation. Une de ses origines réside dans le besoin 
d’appartenir. Cet élément est manifeste dans nos résultats. De plus, les encouragements au 
sein de l’équipe poussent les élèves à se surpasser. Ce résultat est inattendu, car à la 
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question comment as-tu trouvé l’effort, la séance Jeux à courir par équipe ne se distingue 
pas des autres. Cela laisse entrevoir que la notion d’effort produit est subjective. 
 
 
Effort produit par les élèves, selon l’aspect ludique. 
L’effort produit varie peu en fonction de l’aspect ludique des séances. Le Test des 12 
minutes se distingue du reste avec un effort produit légèrement plus intense. L’impression 
de produire un long effort peut éventuellement expliquer ce résultat. En effet, rien ne vient 
distraire l’élève produisant l’effort. 
4) Entoure ce qui définit la séance d'aujourd'hui. 
Dans cette partie figurent les résultats de la question 4 du questionnaire pour chaque 
séance. Ceux-ci sont analysés et présentés de manière à montrer les résultats importants. 
Pour voir les résultats complets, consultez l’annexe 10.3. 
Les graphiques suivants illustrent les choix des élèves pour chaque séance. Sur l’axe 
vertical figure le nombre d’élèves. En bas à droite de chaque graphique figure le nombre de 




Choix des expressions pour la séance Parcours vita urbain. 
Les élèves ont attribué des expressions positives à cette séance, comme le montrent les huit 
premières expressions qui sont revenues le plus souvent. Cela confirme les résultats 
précédents qui montraient qu’environ 70% des élèves avait eu beaucoup de plaisir lors de 
la séance. La perception de cinq élèves différe largement de la majorité, en qualifiant le 
Parcours vita urbain d’horrible. Cela dénote un contraste très fort dans la perception des 
élèves qui se révèle être multiple. 
 
Choix des expressions pour la séance du Test des douze minutes. 
70% des élèves trouvent que la séance des douze minutes est utile à la condition physique. 
Ceci est le taux le plus élevé des six séances. On peut faire l’hypothèse que dans l’esprit 
33 
 
des élèves l’endurance se travaille en courant longtemps à vitesse régulière. Le lien entre 
condition physique et 12 minutes est probablement plus facile à faire pour les élèves que le 
lien entre jeux et endurance. 44% de l’échantillon trouve ce Test des 12 minutes sympa. 
Cela est à mettre en lien avec cet âge d’or dont nous avons parlé dans notre cadre 
théorique. Un tel résultat est sûrement très rare chez des élèves plus âgés. Il faut encore 
noter que personne n’a trouvé cette séance diversifiée, ce qui est bon signe pour la validité 
des réponses. En effet, exécuter des tours de terrains à la même allure pendant douze 
minutes peut difficilement être considéré comme une activité diversifiée. 
 
Choix des expressions pour la séance Jeux individuels. 
Cette séance a presque fait l’unanimité chez les élèves. Ainsi, les expressions choisies sont 
toutes positives, sauf pour un élève qui l’a trouvée inutile pour sa condition physique. 88% 
des élèves a qualifié cette séance de sympa ! Un élément inquiétant est que seulement trois 
élèves (19%) ont jugé cette séance comme utile à la condition physique. Il aurait été 
intéressant de mesurer l’activité des élèves afin de déterminer s’il s’agit là d’une 
perception eronnée ou si en effet, l’intensité de l’activité physique était faible pour cette 
séance. Pour cela, il aurait fallu utiliser une méthode directe de l’évaluation de l’activité 
physique, comme par exemple la podomètrie, l'accélérométrie ou encore la 




Choix des expressions pour la séance IT court. 
Pour la séance IT court, les choses sont différentes. 56% de l’échantillon l’a trouvée pas 
motivante. La moitié du groupe l’a trouvée ennuyante, mais cependant utile pour la 
condition physique. Il est intéressant de relever que cette séance qui a majoritairement été 
vécue comme déplaisante soit jugée, par une moitié d’élèves, utile pour la condition 
physique. Ainsi, les élèves se donnent pour une activité qu’ils n’aiment pas. Il serait 
intéressant de déterminer les raisons qui l’expliquent. Il est probable que le fait que 
l’exercice ne dure que peu de temps contribue à maintenir une certaine motivation.  
 
Choix des expressions pour la séance Activités courses sans gagnant. 
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Un adjectif ressort de cette séance. Il s’agit de sympa qui a été choisi par 56% des élèves. 
Pour les autres réponses, les avis des élèves divergent. 
 
Choix des expressions pour la séance Jeux à courir par équipes. 
Cette séance a procuré beaucoup de plaisir à la majorité des élèves et cela se ressent dans 
le choix des expressions. Ainsi, les Jeux à courir par équipes sont associés aux termes 
sympa, plaisant et motivant. De plus, la moitié des élèves la trouve utile pour la condition 
physique, soit le même nombre d’élèves que pour la séance d’Interval Training court qui 
n’a pas été apprécié. Donc, pour les élèves, une séance peut être pas du tout ou très 
appréciée et apporter un gain pour la condition physique. Ce résultat est surprenant. Il 
montre qu’il s’agit bien de l’âge d’or pour l’activité physique. Il n’est pas nécessaire que 
les élèves apprécient une activité pour la pratiquer et s’y donner. Cependant, il faut mettre 
en exergue le fait que les élèves n’ont pas pu se prononcer sur l’intensité à laquelle cela 
améliorait la condition physique ; un peu ? beaucoup ? 
Récapitulatif de la question « Entoure ce qui définit la séance d'aujourd'hui » 
Pour ce graphique, nous avons partagé les expressions en deux catégories. Une catégorie 
d’expressions connotées plutôt positivement ; motivant, diversifié, plaisant, j’ai fait des 
progrès, utile pour ma condition physique, sympa, facile et génial. L’autre catégorie 
d’expressions est connotée négativement ; je n'ai pas fait de progrès, ennuyant, pas 
diversifié, pas motivant, difficile, inutile pour ma condition physique, horrible. Afin de 
rendre la comparaison possible, nous avons pris en compte et corrigé le fait qu’une 




Graphique récapitulatif des expressions positives vs négatives. Graphique « Barres empilées 100% ». 
Tout d’abord, nous remarquons que pour toutes les séances, plus de la moitité des 
expressions sont positives. L’IT court, avec une moyenne proche des 50%, est la séance où 
les élèves ont sélectionné une plus grande partie d’expressions négatives. Les trois 
premières séances sont celles qui ont procuré le plus de plaisir aux élèves, mais dans un 
ordre différent. Cela confirme la précision des résultats et les bonnes dispositions des 
élèves à cet âge. 
5) Pourquoi as-tu aimé ou non cette période ?  
Pour les séances ludiques : 
Concernant le Parcours Vita urbain, les élèves qui ont aimé invoquent plusieurs éléments. 
Il y a les différents jeux, qui offrent une diversité à la séance. De plus, le contexte 
extrascolaire change du quotidien. Courir dans le quartier constitue un cadre inédit. 
Certains élèves n’ont pas apprécié le fait qu’il fallait quand même courir et que c’était 
fatiguant et ennuyant. Ceux-ci sont très critiques et ne se laissent pas emporter par les 
activités de la séance. La moindre partie de course à pied doit être supprimée pour que la 
séance leur plaise.  
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La séance Activité courses sans gagnant a été appréciée pour les activités ludiques et la 
nouveauté. Les élèves qui ne l’ont pas appréciée invoquent l’ennui, la longueur de la 
séance, la fatigue ou les moments de courses.  
Concernant les Jeux individuels, ceux qui ont apprécié l’expliquent par l’attrait et la variété 
des jeux, les activités en commun, la musique et la réflexion. A l’inverse le côté trop facile 
et le fait de devoir beaucoup courir n’ont pas plu à d’autres. 
Les Jeux à courir par équipe sont appréciés pour leur côté ludique, les activités en groupe, 
la compétition entre les groupes et l’importante dépense d’énergie (le défoulement). A 
l’opposé, la fatigue et le fait que les équipes ne courent pas toutes la même distance n’ont 
pas été appréciés. 
Pour les séances non ludiques : 
Pour les 12 minutes, les avis sont beaucoup plus partagés. Ceux qui apprécient avancent les 
bénéfices pour la condition physique et la santé et un élève a apprécié les encouragements 
et compter les tours. Ceux qui n’ont pas apprécié invoquent l’ennui ressenti, la fatigue, la 
respiration difficile. Il est intéressant de remarquer que des raisons similaires sont avancées 
pour expliquer un attrait ou une répulsion, par exemple la fatigue et l’effort. 
Pour l’Interval Training court, l’efficacité de l’entraînement a plu. Par contre, la fatigue, 
l’ennui, le fait que cela ne donne pas envie ainsi que la dureté de l’effort expliquent le 
ressenti négatif des élèves. 
Notre partage des leçons selon l’aspect ludique révèle des différences dans les résultats. 
L’aspect ludique est perçu très positivement. Au contraire, le Test des douze minutes et l’IT 
court catégorisés comme non ludiques ne plaisent pas aux élèves qui évoquent toutefois 
d’autres sources de motivation. Ces raisons se situent principalement du côté de 
l’entrainement et de la performance.   
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5.2 Questionnaire final 
 
1) Classe ces 6 séances dans l’ordre de préférence.  




Tri de toutes les séances selon la préférence des élèves. Graphique « Histogrammes groupés ». 
La séance Parcours vita urbain a été la plus appréciée, devant les Jeux individuels et les 
Jeux à courir par équipe. Les séances IT court et Test des 12’ ont été classées en fin de 
liste par les élèves. Il s’agit des deux seules séances non ludiques. Ce graphique met 
particulièrement bien en évidence le fait que l’aspect ludique est déterminant pour que les 
élèves apprécient une séance. Ainsi, les séances non ludiques sont gravement sanctionnées. 
Cela concorde avec notre cadre théorique dans lequel nous avons vu que les jeux sont 
prônés pour travailler cette discipline avec les élèves. Cependant, il y a toujours une 
minorité d’élèves qui se distingue. Il serait intéressant de savoir si cette minorité ne 
représente qu’une particularité de l’échantillon ou si, avec un plus grand nombre d’élèves, 
cet avis prendrait une importance plus grande. A nouveau, les perceptions ne sont pas 





Tri de toutes les séances selon la préférence des élèves. Graphique « Barres empilées 100% ». 
Ce graphique représente les mêmes résultats sous une autre forme. Les petites barres noires 
symbolisent les frontières entre un classement plutôt positif et un classement plutôt négatif. 
Nous avons pris le parti de les placer au milieu du classement, soit entre la deuxième et la 
troisième position. Trois séances sortent clairement du lot ; le Parcours Vita urbain, les 
Jeux à courir par équipe et les Jeux individuels. A l’opposé, deux séances n’ont clairement 
pas été appréciées par rapport aux autres, il s’agit du Test des douze minutes et de l’IT 
court avec un taux de seulement 13% d’élèves qui les ont classés dans les trois premiers 
choix.  Pour rappel, il s’agit des deux séances non ludiques.  
Si l’on reprend le graphique récapitulatif des expressions positives vs négatives (p. 36), 
nous pouvons confirmer nos résultats. En effet, les trois premières séances sont les mêmes. 
2) Qu'est-ce que tu aimes dans l'endurance en course à pied ? 
Cette question a fait ressortir trois paradigmes différents. Premièrement, les élèves n’ayant 
que peu d’affinités avec l’endurance en course à pied se sont exprimés en utilisant les 
termes suivants : pas beaucoup de choses, rien, ça me fatigue et pas grand-chose. 
Certains expriment un avis mitigé : c'est motivant et certaines activités sont sympas, mais 
je n'aime pas trop courir et c'est amusant et motivant mais je n'aime pas trop courir. 
Pour finir, et là les avis sont les plus nombreux, il y a les adeptes de la course à pied. 
Certains mettent en avant les bénéfices pour la santé : ça nous aide à avoir plus 
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d'endurance, c'est bien pour notre santé et c'est utile pour ma condition physique. D’autres 
apprécient l’endurance en course à pied pour le défoulement qu’elle procure, pour le côté 
motivant et certains élèves ne se l’expliquent pas. 
3) Qu'est-ce que tu n'aimes pas dans l'endurance en course à pied ? 
A cette question, une courte majorité des élèves (8 sur 15) a invoqué la fatigue et la 
respiration : ça fatigue beaucoup, ça m'épuise, ça fatigue trop, je me fatigue vite, c'est 
fatiguant à la fin, c'est trop fatiguant et j'ai de la peine à retrouver mon souffle, qu'après, 
on est trop fatigué et après, on avait du mal à respirer et ça essouffle, ce n’est pas 
amusant. 
Trois participants parlent de l’ennui et de l’énervement que procure l’endurance en course 
à pied : c'est ennuyant, je n’aime pas courir et c'est énervant et c'est énervant de courir en 
rond. Comme nous l’avons vu dans notre cadre théorique, la motivation est influencée par 
les rétroactions. Ainsi, lorsqu’elles sont positives, la motivation est augmentée. 
Lorsqu’elles sont négatives, celle-ci est affectée. Ces perceptions alimentent donc les 
rétroactions négatives et sont donc de nature à amplifier le cercle vicieux qui relie les 
perceptions à la motivation.  
Pour finir, trois élèves peu prolixes se sont contentés d’exprimer d’une manière peu 
détaillée leur sentiment vis-à-vis de l’endurance en course à pied : je n’aime pas trop, je 
n'aime pas courir et je n’aime pas trop courir donc tout. Ces réponses mettent en lumière 
des sentiments négatifs vis-à-vis de l’endurance en course à pied. Dans ce cas, celle-ci est 
ici perçue comme non motivante et fatigante. 
4) D'après toi, quelle serait la leçon de course idéale ? 
La majorité des élèves (9 sur 16) avance le côté ludique couplé à la course à pied comme 
attribut d’une séance idéale : des séances avec des ballons et par équipe, courir et des jeux 
en même temps, des courses avec des jeux comme le parcours Vita, faire du parkour et 
courir en même temps, la séance numéro 6 (Jeux à courir par équipe) est marrante, 
motivante et plaisante, le Parcours Vita urbain c'était cool, avec des petits jeux et par 
équipe, la séance numéro 1 (Parcours Vita urbain) et courir mais avec des jeux. 
41 
 
Deux élèves sont partisans des tours de stade : faire des tours assez petits et pas trop 
longs et des tours mais dehors. 
Au niveau des réponses uniques, nous avons obtenu : je ne sais pas, sortir et courir dans 
tout le 1010 (note : code postal du quartier), de courir et de se reposer et mélanger filles et 
garçons. Ainsi, un élève prône l’alternance de l’effort et un autre la mixité. 
5) Souhaites-tu ajouter un commentaire ? 
Cette dernière question n'a rien apporté de particulier. Seuls quatre élèves ont ajouté un 
commentaire. Un élève a trouvé ce cycle d’endurance en course à pied sympa. Un autre a 
aimé que toutes les activités se fassent en groupe. Cela permet d’établir un lien avec la 
théorie de l’auto-détermination, évoquée dans notre cadre théorique. La motivation est 
attribuée à trois besoins, dont celui d’appartenance sociale et d’affiliation. Au travers de 
ces réponses, les élèves nous font part de ce sentiment positif créé par leur appartenance au 
groupe. Un élève a mentionné que la course est bonne pour l’endurance. Finalement un 
élève s’est plaint de la fatigue ; c'est bien mais trop fatiguant et a ajouté qu’il ne désirait 
pas en faire tous les jours comme on a fait. 
5.3 Résumé des principaux résultats 
Tout d’abord, nous ne remarquons pas de différence dans les résultats de nos 
questionnaires entre les séances où l’effort était fractionné ou continu. Cela va à l’encontre 
de notre postulat de départ. La modalité de l’effort importe peu aux élèves. Par contre, le 
côté ludique a une grande influence sur le plaisir des élèves. L’effort paraît ainsi plus 
facile. Néanmoins, il est difficile de savoir si c’est parce que les élèves se donnent moins 
ou parce qu’ils perçoivent moins l’effort grâce à la distraction offerte par les jeux. La 
variété de ces derniers semble appréciée.  
Pour presque chaque séance, il y a des avis complètement opposés. Cela révèle les 
personnalités et les aspirations différentes des élèves. Malgré leur jeune âge, leur goût pour 
l’endurance semble déjà bien défini. On peut en déduire que la séance parfaite, c’est-à-dire 
qui plaît à tout le monde et qui apporte des bénéfices pour la condition physique, n’existe 
pas. L’important est de varier le travail d’endurance afin de contenter tout le monde. La 
variété des activités est en effet très appréciée, celle-ci peut se situer à deux niveaux ; inter-
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séances et intra-séance. La diversité peut être atteinte aussi en changeant simplement de 
contexte. En effet, les élèves apprécient de se retrouver hors de l’école en courant par 
exemple dans le quartier. Il est à noter que dans cette école en particulier, l’identification 
au quartier représente quelque chose d’important. 
D’autres facteurs entrent en ligne de compte. Par exemple, la compétition entre les groupes 
semble être appréciée par certains élèves. D’autres apprécient les activités en commun ou 
la musique pendant la course et les activités qui demandent de la réflexion. L’aspect santé 
et l’efficacité de l’entraînement compte déjà pour ces jeunes élèves. Le défoulement que 




Différence de perceptions entre élèves 
Pour chaque séance, des perceptions opposées apparaissent. Par exemple, les séances 
Parcours Vita urbain, IT court, Activités courses sans gagnant et Jeux à courir par équipes 
sont perçues comme géniales par certains élèves et horribles par d’autres. A ce sujet, 
Aguerre (2001, p. 13) écrit que « les différences entre les élèves sont généralement 
significatives tant sur le plan des ressources que du sens accordé ou non à l’activité ». Pour 
schématiser, les auteurs caractérisent trois types de comportement : « l’élève qui a 
l’habitude de pratiquer une activité physique assez régulièrement avec ses camarades, ses 
parents ou dans un club et pour qui courir est une facilité,  celui pour qui cette activité est 
une contrainte par manque de motivation et/ou de volonté, enfin, l’élève handicapé par une 
surcharge pondérale ou par une pathologie respiratoire (par exemple l’asthme). » Ainsi, ces 
chercheurs ont mis en lumière la grande hétérogénéité du public scolaire. Donc, pour 
donner du sens aux activités, il faut mettre en place des séances variées. En prônant un 
enseignement varié, gage de qualité, les manuels officiels (page 2) semblent partager la 
même philosophie. Cette variation peut se faire sur plusieurs niveaux ; la durée, la modalité 
de l’effort, l’individualisation, le choix des activités, l’intensité, le cadre, la taille du groupe 
et l’autonomie9. Avec le même public que les élèves de l’étude, « les formes jouées, les 
courses par équipes, les défis équilibrés méritent d’être privilégiés. » (Aguerre, 2001, page 
13). Effectivement, les séances qui correspondent à ces critères ont été préférées.  
Plaisir 
Les résultats font ressortir que les séances proposées ont été globalement appréciées. L’âge 
des élèves y est sûrement pour beaucoup. En effet, en analysant les résultats, nous avons 
trouvé des réponses caractéristiques de cette catégorie d’âge liées à leur enthousiasme que 
nous avons évoqué précédemment. Par exemple, lors du Test des douze minutes, un élève a 
apprécié compter les tours de son camarade. Il s’agit bien, comme vu dans le cadre 
théorique, de l’âge d’or de l’activité physique, caractérisée par une motivation importante. 
                                                
9 Il est à noter que, comme vu dans le cadre théorique, la théorie de l’autodétermination attribue la 
motivation à trois besoins fondamentaux, dont l’autonomie.  
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Ainsi, le plaisir qui explique une partie de la motivation, est une porte d’entrée efficace 
pour donner du sens à son enseignement.  
Aspect ludique 
Les manuels officiels mettent en avant les « activités ludiques et spontanées qui 
contribuent à l’évolution physique, intellectuelle et sensorielle de l’enfant dans sa 
globalité » (Bucher, Baumberger et Müller, 2004, page 2). En effet, un élément 
déterminant pour les élèves est l’aspect ludique des leçons. Dans notre étude, nous faisons 
varier ce dernier de manière artificielle, ce qui nous permet d’observer son influence sur le 
plaisir ressenti par les élèves. La devise des brochures courir, sauter, lancer des manuels 4 
(pages 14 et 5) : « s’entraîner en jouant – jouer en s’entraînant » nous semble 
particulièrement adéquate.  
Effort 
L’aspect ludique influence la perception de l’effort, qui est considérée par Cury et Sarrazin 
(2000) comme « un indicateur comportemental de la motivation ». Les jeux permettent de 
masquer l’intensité de l’effort, les élèves en ont dès lors moins conscience. A ce sujet, 
Raphaël Leca (2010, page 8) affirme qu’« il serait possible de produire des efforts 
importants, au sens de mobilisation des ressources disponibles, mais sans faire d’effort, au 
sens de pénibilité ressentie liée à l’activité». Par conséquent, il est possible de « s’investir 
et persévérer, mais sans faire d’effort ! » (Ibid.) La notion d’effort, tout comme de temps, 
est relative. A la lueur de cette argumentation, le même auteur propose trois manières 
d’aborder l’effort ; faire accepter l’effort, masquer l’effort ou apprendre l’effort. La 
première possibilité nous semble difficile et présente de faibles chances de réussite, à 
l’instar du proverbe populaire « on ne saurait faire boire un âne qui n’a pas soif ». 
L’enseignant doit se concentrer sur les deuxième et troisième possibilités. 
Modalité de l’effort 
Nous avions émis le postulat que les activités dans lesquelles les élèves pratiquent la 
course selon la méthode de l’Interval Training devraient rencontrer plus de succès que la 
course continue (page 20). Ce mémoire montre que la modalité de l’effort importe peu aux 
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élèves (page 27). L’idée développée précédemment selon laquelle les changements de 
rythme l’Interval Training rendraient cette modalité plus attractive n’est donc pas vérifiée. 
Lien entre la difficulté, le plaisir et la motivation 
Contrairement à ce que dit notre cadre théorique (page 15), la motivation ne semble pas 
influencée par le plaisir que les élèves éprouvent dans l’activité. En effet, sans avoir de 
plaisir, les élèves fournissent tout de même un effort important. Un des postulats de départ 
ne se vérifie donc pas. Cela est à mettre en lien avec l’âge d’or du public de l’étude. En 
effet, nos sujets se sont investis avec de la motivation dans toutes les séances, qu’elles 
soient ludiques ou non et d’Interval Training ou continues. On peut se demander si la 
motivation est intrinsèque (page 18) ou si le désir de faire plaisir à l’enseignant est à 
l’origine de cette motivation. 
Comparaison avec le mémoire de l’UNIL 
Par rapport au mémoire de master universitaire qui portait sur la conception et l’évaluation 
d’une séance d’Interval Training, nous observons des similitudes et des contradictions. 
Premièrement, les deux recherches mettent en évidence une grande disparité de perceptions 
au sein d’une classe. Deuxièmement, les activités ludiques au sein d’une séance 
d’endurance sont appréciées et demandées. En effet, les distractions qu’offrent des petits 
jeux au sein d’une période d’endurance sont sollicitées.  
A l’opposé, des différences notables ont surgi. Notamment, pour le mémoire universitaire, 
l’Interval Training a été beaucoup plus apprécié que le travail d’endurance continu lent. 
Alors qu’ici notre séance d’Interval Training court n’a pas été appréciée par les élèves, en 
atteste le peu de plaisir ressenti. Cela est à nuancer par le fait que, pour ce mémoire 
professionnel, la séance d’Interval Training court a dû avoir lieu à l’intérieur pour des 
raisons météorologiques. Pour rappel, ce mémoire s’intéresse aux perceptions des élèves, 
qui sont générées dans un contexte précis et influencées par ce dernier. Or, tout comme 
pour le test des douze minutes, la séance d’IT court n’est pas conçue et difficilement 
adaptable à une version indoor (cf. partie 7. Limites et perspectives). Cela s’est vérifié dans 
le cadre du mémoire universitaire. Une des onze classes testées a dû pratiquer la séance à 
l’intérieur. Pour cette classe, l’appréciation a été plus faible. Pour le présent mémoire, l’IT 
court n’est de loin pas à proscrire, car il existe une multitude de types d'Interval Training. Il 
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s’agit de trouver celui qui permet de contrer la monotonie et d'optimiser les séances 
d'endurance en EPH. Au niveau de la perception de l’effort, les résultats divergent 
considérablement. Pour ce mémoire, la séance IT court a été perçue par une majorité 
(∼ 80%) comme un effort moyen à difficile. Alors que pour le mémoire universitaire la 
perception de l’effort révèle une séance facile. 
Les progrès 
Aucun élève n’a parlé des progrès réalisés, s’il y en a eu, lors de ces six séances. Cela est 
dommage, car les progrès sont source de motivation. Et comme dit dans le cadre théorique, 
des progrès découlent des rétroactions positives. Si l'élève ne fait jamais preuve de 
motivation, les progrès ne viendront pas entretenir la motivation. Peut-être que si le cycle 
avait duré plus longtemps, les élèves auraient ressenti ces progrès. Ou alors, mesurer les 
progrès et en rendre compte aux élèves aurait pu engendrer une prise de conscience de cet 
état de fait, comme nous l’avons vu dans notre cadre théorique. Marti (2002, page 8) 
avance à ce sujet une explication plausible : « les facteurs limitatifs d’un entraînement 
d’endurance ciblé sur une discipline sont le reflet d’une immaturité au niveau de la 
personnalité et de la motivation de l’enfant. L’entraînement répondra avant tout à un 
important besoin de mouvement plutôt qu’à une volonté de performance chiffrée. » De 
plus, en recherche, la mesure des progrès n’est pas aisée puisqu’il faut mettre en place une 
mesure valide, fiable et sensible de la condition physique initiale et finale des sujets et 
isoler les effets de l’âge et des entraînements externes à l’étude. 
Course en durée et plans d’études 
Dans les manuels d’éducation physique et dans le Plan d’études romand (PER), un accent 
particulier est mis sur l’amélioration de l’endurance, à travers une course sans interruption, 
dont la durée correspond à l’âge de l’élève. Comme dit dans le cadre théorique, le PER en 
a même fait une attente fondamentale. Notre étude montre que ce genre d’activité ne plaît 
globalement pas aux élèves, en atteste le Test des douze minutes. Cependant, le traitement 
didactique de cette course des douze minutes peut être différent. D’autres pistes doivent 
être cherchées. Par exemple en faisant courir une partie des élèves dans un sens et l’autre 




Comparaison des résultats de chaque séance par rapport au questionnaire final 
Nos résultats obtenus après chaque séance et ceux du questionnaire final convergent. 
Aucune anomalie n’a été détectée, ce qui est bon signe pour la validité de nos résultats. En 
effet, des convergences à ce niveau révèlent une précision des données. 
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7. Limites et perspectives 
Tout au long de ce travail, les résultats des élèves sont globalement plutôt positifs. Il 
semble, en effet, que quelle que soit l’activité proposée, la participation des élèves soit 
positive et dynamique. Dès lors, il s’agit de se demander si ce phénomène constitue un 
biais à notre étude. Nous cherchons en effet à mesurer la perception des élèves. Leur 
investissement réputé indéfectible peut effectivement fausser les résultats. En tenant 
compte de cela, nous sommes bien conscients que les perceptions auraient été bien 
différentes avec des élèves d’un autre âge. Nous n’avons pas la prétention de proposer des 
réponses universelles qui seraient valables pour tous les élèves. Ils ne concernent que la 
tranche d’âge des élèves de 7ème et 8ème année Harmos. En bref, cette caractéristique liée à 
l’âge de nos sujets constitue dans une certaine mesure un biais car elle empêche une 
généralisation des résultats mais il s’agit d’en être conscient et de garder à l’esprit qu’il 
s’agit plus d’une étude de cas que d’une expérience à large échelle. 
L’attitude de l’enseignant joue un rôle crucial dans cette étude. En effet, l’investissement 
du maître d’éducation physique influence d’une manière prépondérante l’engagement de 
ses élèves. Ainsi, avec un autre enseignant, les résultats auraient peut-être été différent. A 
ce sujet, Birrer, Ruchtu et Morgan (2010, page 22) affirment que « le comportement de 
l’entraîneur joue un rôle déterminant sur la joie, la motivation tout comme sur d’autres 
facteurs de performance psychologiques des sportifs ». De plus, le ressenti que 
l’enseignant a envers les séances d’endurance en course à pied peut influencer la manière 
dont on va les développer et les présenter aux élèves. Nous tenons ici à souligner le fait que 
le chercheur responsable de la partie pratique a maintenu, autant que faire se peut, un 
comportement constant lors des six séances. Ainsi, un comportement énergique et 
enthousiaste a prévalu tout au long de la partie pratique afin de créer, selon les termes de 
Jacqueline Marsenach (1989, page 9) un « climat d’investissement actif dans les tâches 
motrices ». L’objectif de ce mémoire n’est pas de déterminer l’influence que peut avoir 
l’enseignant sur la motivation, mais nous sommes convaincus que cette dimension est un 
facteur central dans la motivation de nos élèves. Pour s’en convaincre, il suffit de 
s’imaginer un enseignant apathique et indifférent. Cela constitue un obstacle majeur à la 
motivation chez ses élèves.  
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Le climat régnant au sein de la classe peut aussi influencer les résultats. En effet, il n’est 
pas rare qu’une activité fonctionne avec une classe et pas avec une autre. Un élève leader 
peut aussi influencer les perceptions de la classe en faisant des remarques sur l’activité. 
Ces remarques peuvent changer la réception de la séance. 
Pour des raisons liées aux conditions climatiques, les séances ne se sont pas toutes 
déroulées dans les mêmes conditions. La perception des élèves peut ainsi avoir été 
considérablement influencée. Par exemple, la séance la moins appréciée a été l’IT court. 
Or, cette séance s’est déroulée à l’intérieur. Il y a fort a parier que si la séance s’était 
déroulée à l’extérieur, les perceptions auraient été différentes. L’Interval Training court se 
prête assez mal à une adaptation à l'intérieur. 
Il aurait été intéressant de faire passer les questionnaires dans plusieurs établissements 
scolaires et à des élèves d’âges différents pour constater d'éventuelles différences. Les 
résultats obtenus reflètent la réalité d'un établissement et d'un contexte, et ne sont pas 
forcément généralisables. Il serait judicieux de mener d’autres enquêtes comparables dans 
d’autres établissements scolaires et à des élèves d’âges différents afin de voir dans quelle 
mesure cela affecte les résultats obtenus. De plus, analyser plus finement les perceptions 






Lors de ce travail, nous nous sommes intéressés aux perceptions par des élèves de 8ème 
Harmos pour l’endurance en course à pied. Celles-ci sont étudiées selon trois facettes 
différentes : le plaisir, la difficulté de l’effort et la motivation. De plus, nous avons 
différencié deux modalités d’efforts, l’Interval Training et l’effort continu, et classé les 
séances selon leur caractère ludique. Notre objectif principal est de faire ressortir des 
perceptions des élèves les éléments qui influencent le plaisir et l’investissement lors des 
activités d’endurance en course à pied. A travers notre expérience, nous avons noté que 
cette discipline doit donner lieu à un soin particulier dans la façon de l’aborder. Ce 
mémoire donne des pistes pour aider l’enseignant d’éducation physique dans ses choix. Il 
s’agit principalement pour lui d’insister sur l’aspect ludique et de varier ses séances afin de 
satisfaire tous les élèves. 
A la lueur de nos recherches, nous pouvons nous rendre compte de la complexité et de la 
diversité des perceptions des élèves. De là, nous pouvons énoncer une lapalissade : la 
séance d’endurance en course à pied parfaite n’existe pas. Les perceptions varient 
grandement d’un enfant à l’autre. Ainsi, il est fréquent dans le questionnaire final, qu’une 
séance soit qualifiée de « la plus appréciée » par certains et « la moins appréciée » par 
d’autres. Aucune séance n’a fait l’unanimité auprès des élèves et inversement aucune 
séance n’a déplu à tous les élèves. Cependant, malgré cette diversité, il est possible de tirer 
des éléments intéressants, car certaines activités sont globalement plus appréciées que 
d’autres. Ainsi, plus que le type d’effort (Interval Training vs travail continu lent), c’est 
l’aspect ludique qui plaît à la majorité des élèves. En outre, ceux-ci réclament des séances 
variées. Les activités pratiquées régulièrement provoquent une certaine lassitude. Aussi, 
l’enseignant doit se renouveler constamment et éviter la routine. Le discours des élèves 
montre qu’ils savent ce qu’ils veulent. Cependant, malgré la précision de leur souhait, 
l’investissement dans l’effort reste à peu près le même quelles que soient les séances. Nous 
pouvons émettre l’hypothèse que cela est dû à l’âge des élèves. 
Nous avons remarqué, malgré le bon engagement des élèves lors de l’étude, qu’un élève 
n’apprécie pas l’endurance en course à pied et est emprunté lorsqu’il s’agit de décrire la 
leçon de course idéale. Un parallèle peut être fait avec le cadre théorique concernant 
l’influence des rétroactions sur la motivation. L’enseignant est parfois impuissant et des 
obstacles externes trop forts empêchent l’élève d’avoir du plaisir lors de ces séances. Par 
exemple, des parents dénigrant très fortement l’activité physique peuvent créer par leur 
51 
 
action un obstacle très difficile à surmonter pour l’enseignant. Gacon (1998, page 84) 
rappelle que « […] la motivation pour ce genre d'activité [l'endurance] implique un certain 
niveau physique et que sa construction prend du temps ». L'effort en endurance requiert 
une capacité à faire face à la situation. Mais pour faire face à la situation, il est 
indispensable de posséder un minimum de condition physique. Sans celle-ci, l'effort est 
souvent perçu comme très pénible. Il est nécessaire de consentir à l'effort pour briser ce 
cercle vicieux et ainsi construire la condition physique indispensable pour rendre l'effort 
supportable, voir même agréable et donc motivant. Le rôle de l'enseignant est capital dans 
ce processus, mais sans une vertu indispensable de l'élève, la persévérance, tout 
engagement est vain. La condition physique ne se construit malheureusement pas en une 
semaine. Les ressources de l’enseignant sont limitées et des élèves peuvent avoir besoin 
d’un soutien plus fort. Pour cela, un entretien individuel avec l’élève afin de déterminer les 
causes du problème pourrait peut-être se révéler bénéfique.  
Au travers de notre cadre théorique, nous nous sommes penchés sur les plans d’études. 
Concernant l’endurance en course à pied, nous avons mis en lumière un nouveau 
paradigme. Ainsi, plutôt que de l’aborder comme une manière de se mesurer aux autres, il 
s’agit maintenant de permettre à l’élève de se mesurer à lui-même. Le plaisir apparaît aussi 
en filigrane de ces plans d’études. Par exemple, dans les commentaires généraux du 
domaine disciplinaire Corps et mouvement du PER figure « le renforcement de sa 
confiance et de son estime de soi dans le plaisir du jeu, de l'envie de se dépasser et de 
produire des efforts ». De plus, l’endurance en course à pied permet d’atteindre plusieurs 
visées prioritaires du PER, notamment « Connaître son corps, en prendre soin et 
reconnaître ses besoins physiologiques et nutritionnels » et « Développer ses ressources 
physiques et motrices, ainsi que des modes d'activités et d'expressions corporelles » (PER, 
CM21, page 47). A ce titre, il est intéressant de pratiquer l’endurance en course à pied avec 
les élèves. De plus, face aux différents constats de l’OMS concernant la prévalence de la 
sédentarité et de l’obésité, donner le goût de la course à pied et du mouvement aux élèves, 
en trouvant ce qui les motive, devrait constituer une priorité pour le maître d’éducation 
physique. En outre, l’endurance en course à pied peut facilement être pratiquée plus tard 
dans la vie des élèves grâce à ses nombreux avantages. Par exemple, elle peut se pratiquer 
seul, nécessite très peu de temps de préparation. Enfin, elle ne présente pas les contraintes 
horaires d’un club sportif, ne nécessite pas de technique compliquée à acquérir pour avoir 
du plaisir, est peu onéreuse et peut se pratiquer partout. 
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Ce travail de mémoire se penche sur les représentations des élèves pour l’endurance en course 
à pied. Des écoliers ont participé à six différentes séances d’endurance en course à pied puis 
ont répondu à des questionnaires. Les séances sont définies selon leur modalité (effort continu 
ou Interval Training) et par leur aspect ludique. L'objectif principal est de déterminer les 
aspects qui plaisent et qui sont susceptibles de créer de la motivation et à trouver des pistes de 
solutions pour aborder cette discipline de manière à faire face au manque d’enthousiasme 
constaté chez la plupart des élèves. Nos questionnaires, à travers l’étude des perceptions, se 
focalisent sur trois facettes ; le plaisir, la difficulté de l’effort ressentie et la motivation. A 
l'heure où la population suisse est majoritairement sédentaire, trouver comment susciter 
l'intérêt de la jeunesse envers le travail d'endurance et la course à pied constitue un enjeu 
capital. Après une esquisse théorique axée sur les questions de la motivation, de la pédagogie 
de l’endurance en course à pied et sur la différence entre l’effort continu et l’Interval 
Training, ce travail se développe autour des perceptions des élèves envers différentes séances 
d’endurance en course à pied. Celles-ci sont vécues par des enfants âgés de 11 à 12 ans de 8ème 
année Harmos. Les résultats font ressortir une hétérogénéité des goûts des élèves. L’élément 
principal est de varier les séances et d’offrir un maximum de situations ludiques. Au contraire, 
que l’effort soit continu ou de type Interval Training importe peu aux élèves de cette étude. Le 
plaisir des coureurs doit être au centre de la réflexion de l’enseignant. 
Mots-clés: endurance, course à pied, plaisir, effort, motivation, perceptions. 
